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ABSTRAK 
 Tujuan penelitian ini adalahuntuk mengetahui pengaruh latihan loncat katak dan 
naik turun bangku terhadap kemampuan lompat gaya jongkok pada siswa kelas V SDN 
Sibalaya Selatan. Rumusan masalah dalam penelitian ini adalah apakah ada  pengaruh 
latihan loncat katak dan naik turun bangku terhadap kemampuan lompat gaya jongkok 
pada siswa kelas V SDN Sibalaya Selatan?. 
 Metode penarikan sampel adalah purposive sampling maka jumlah sampel 20 
orang.Teknik pengumpulan data yang digunakan adalah tes dan pengukuran.Teknik 
analisis data yang dipergunakan untuk menguji hipotesis yang diajukan adalah analisis 
statistic parametris (uji-t) atau [t-test].Hasil penelitian menunjukan bahwa perhitungan 
dengan menggunakan uji t diperoleh =5,98 dengan berkonsultasi pada 	
 
dengan taraf signifikan 95% atau α= 0,05 dengan db 18 diperoleh 	
= 2,101 ternyata >	
 atau 5,98 > 2,021. Hasil pengujian hipotesis menunjukan bahwa ada 
pengaruh pemberian perlakuan latihan loncat katak dan latihan naik turun bangku 
terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok. 
 Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasanya, maka hasil penelitian ini 
dapat disimpulkan “ada pengaruh latihan loncat katak dan naik turun bangku terhadap 
kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada siswa  kelas V SDN Sibalaya Selatan” 
dengan nilai >	
 atau 5,98 > 2,101. 
 
Kata Kunci: Latihan Loncat Katak dan  Naik turun Bangku, Lompat Jauh 
 
PENDAHULUAN 
A. LATAR BELAKANG 
 Olahraga merupakan berbagai macam kegiatan atau usaha untuk mendorong, 
membangkitkan, mengembangkan dan membina kekuatan jasmani maupun rohani pada 
setiap orang. Lebih luas lagi olahraga dianggap sebagai salah satu alat dalam usaha 
meningkatkan kesanggupan bangsa guna menanggulangi kewajibannya yang semakin 
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lama semakin meningkat sesuai dengan perkembangan jaman. Olahraga merupakan 
kebutuhan manusia yang sangat penting sehingga olahraga menjadi suatu tuntutan 
untuk maju ke depan (Syarifuddin, 1992: 33). 
 Tujuan seseorang dalam melakukan olahraga menurut (Sajoto, 1995:10) adalah 
sebagai berikut: (1) untuk rekreasi, yaitu olahraga hanya untuk mengisi waktu 
senggang, dilakukan dengan penuh kegembiraan; (2) Tujuan pendidikan yaitu kegiatan 
formal, tujuan mencapai sasaran pendidikan melalui kurikulum tertentu; (3) Tingkat 
kesegaran jasmani tertentu; (4) Sasaran suatu prestasi tertentu. Nomor olahraga atletik 
adalah induk dari semua cabang olahraga dan yang paling tua.Dalam nomor atletik 
terdapat bermacam latihan fisik yang lengkap dan menyeluruh. Latihan fisik tersebut 
diharapkan akan memberikan kepuasan karena dengan melakukan berbagai kegiatan 
dalam olahraga atletik maka dorongan naluri seseorang untuk bergerak dapat terpenuhi. 
Atletik memegang peranan penting dalam pendidikan dan pengembangan kondisi fisik 
individu pelaku olahraga.Atletik juga menjadi dasar pokok untuk pengembangan dan 
peningkatan prestasi yang optimal bagi cabang olahraga lainnya. 
Atletik mempunyai peranan penting terhadap canbang-cabang olahraga karena 
gerakan-gerakanya merupakan gerakan dari seluruh gerakan olahraga. Menurut 
Syaifuddin (1992:2) bahwa “atletik adalah salah satu cabang yang dipertandingkan atau 
diperlombakan yang terdiri atas nomor-nomor jalan, lari, lompat, lempar”. Dalam 
cabang olahraga atletik ada empat nomor, yaitu nomor lompat jauh, lompat jangkit, 
lompat tinggi galah.Lompat jauh merupakan salah unsur nomor atletik yanag wajib 
diajarkan pada siswa SD. 
Lompat  jauh  merupakan  salah  satu nomor lompat dari cabang olahraga 
atletik. Lompat jauh menurut Aip Syarifuddin (1992 : 90) didefinisikan sebagai suatu 
bentuk gerakan melompat, mengangkat kaki keatas kedepan dalam upaya membawa 
titik berat badan selama mungkin diudara (melayang diudara) yang dilakukan dengan 
cepat dan dengan jalan melakukan tolakan pada satu kaki untuk mencapai jarak yang 
sejauh-jauhnya.  
Lompat jauh merupakan suatu gerakan melompat menggunakan tumpuan satu 
kaki untuk mencapai jarak sejauh-jauhnya.Sasaran dan tujuan lompat jauh adalah untuk 
mencapai jarak lompatan sejauh mungkin kesebuah letak pendaratan atau bak 
lompat.Jarak lompatan diukur dari papan tolakan sampai batas terdekat dari letak 
pendaratan yang dihasilkan oleh bagian tubuh. Menurut Engkos Kosasih (1985:67) 
bahwa yang menjadi tujuan lompat jauh adalah mencapai jarak lompatan yang sejauh-
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jauhnya yang mempunyai empat unsur gerakan yaitu : awalan; tolakan; sikap badan di 
udara; sikap badan pada waktu jatuh atau mendarat. Dalam hal yang sama Yusuf 
Adisasmita (1992:65) berpendapat bahwa keempat unsur ini merupakan suatu kesatuan, 
yaitu urutan gerakan lompat yang tidak terputus.  
Lompat jauh terdapat beberapa macam gaya yang umum dipergunakan oleh para 
pelompat, yaitu : gaya jongkok, gaya menggantung atau disebut juga gaya lenting dan 
gaya jalan di udara. Perbedaan antara gaya lompatan yang satu dengan yang lainnya, 
ditandai oleh keadaan sikap badan si pelompat pada waktu melayang di udara (Aip 
Syarifuddin, 1992 : 93). Jadi mengenai awalan tumpuan / tolakan dan cara melakukan 
pendaratan dari ketiga gaya tersebut pada prinsipnya sama. Salah satu gaya yang 
digunakan dalam penelitian ini adalah gaya jongkok. Disebut gaya jongkok karena 
gerak dan  sikap sewaktu badan berada diudara seperti orang jongkok ( Tamsir Riyadi, 
1985: 98). 
Dibutuhkan latihan untuk menunjang kemampuan lompat jauh gaya jongkok. Pada 
nomor lompat jauh dibutuhkan latihan kekuatan, di mana latihan tersebut akan dapat 
meningkatkan kemampuan lompatan.Salah satu latihan yang dapat digunakan untuk 
meningkatkan kemampuan lompat jauh misalnya latihan loncat katak dan loncat naik 
turun bangku ini bila di programkan dengan baik, maka dapat mencapai hasil yang 
mengandung peningkatan jauhnya lompatan pada atletik lompat jauh.Seperti kita 
ketahui bahwa dalam lompat jauh, kekuatan tungkai adalah kunci keberhasilan seorang 
atlet untuk melakukan lompatan secara benar dan terarah, ini berarti latihan loncat katak 
dan loncat naik turun bangku yang di laksanakan secara sistematis dan terprogram dapat 
meningkatkan kekuatan otot tungkai untuk mencapai kemampuan lompat jauh. 
Dari latar belakang tersebut, rumusan masalah dalam penelitian ini  
adalahApakah ada  pengaruh latihan loncat katak dan naik turun bangku terhadap 
kemampuan lompat gaya jongkok pada siswa kelas V SDN Sibalaya Selatan?. 
Sedangkan tujuannya adalah untuk mengetahuiUntuk mengetahui pengaruh latihan 
loncat katak dan naik turun bangku terhadap kemampuan lompat gaya jongkok pada 
siswa kelas V SDN Sibalaya Selatan. 
B. METODE PENELITIAN 
Sampel yang diambil atau digunakan dalam penelitian ini berjumlah 20 yang 
dibagi dalam dua kelompok yaitu 10 kelompok untuk latihan loncat katak dan 10 untuk 
kelompok latihan naik turun bangku dengan teknik pengambilan sampel purposive 
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sampling.Disain penelitian atau rencana penelitian yang digunakan dalam penelitian ini 
adalah “Randomized Grop Pretes – Posttest Design”. Secara sederhana rancangan 
penelitian digambarkan sebagai berikut: 
 
 
																																																																				           X                      	 
 
P         R         S          Pre Test 
 
																																																																	             Y                      
 Desain Penelitian 
Sumber: Nana Sudjana (1988:18) 
Keterangan  
 
P  = Populasi 
R  = Randomisasi sampel 
S  = Sampel  = Hasil tes awal lompat jauh sebelum diberikan latihan loncat katak  = Hasil tes akhir lompat jauh sesudah diberikan latihan loncat katak  = Hasil tes awal lompat jauh sebelum diberikan latihan naik turun 
bangku  = Hasil tes akhir lompat jauh sesudah diberikan latihan naik turun 
bangku 
X   = tes untuk kelompok latihan loncat katak 
Y    = tes untuk kelompok latihan naik turun bangku 
 
Intrumen yang digunakan dalam penilitian ini terdiri dari instrumen untuk 
mengukur kemampuan lompat jauh dan insrumen untuk mengukur kemampuan latihan 
loncat katak dan loncat naik turun bangku. 
Alat dan fasilitas yang dipergunakan, meliputi : 
1. Stopwatch 
2. Bak lompat 
3. Bangku  
4. Medan melakukan latihan loncat katak dan loncat naik turun bangku 
5. Lapangan SDN Sibalaya Selatan 
Dalam pengumpulan data digunakan tes lompat jauh gaya jongkok sebagai berikut:  
1. Persiapan  
2. Pelaksanaan test 
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a) Tes Awal (Pretest)  
b) Tes Akhir (Post test) 
Tabel 1. Waktu Pelaksanaan atau Jadwal Latihan 
Hari Jam Pelaksana 
Senin 
Rabu 
Sabtu 
08.00 - 09.30 
15.00 - 16.30 
08.00 - 10.00 
 
Moh.Faozan 
Moh.Faozan 
Moh.Faozan 
 
Tabel 2. Program Latihan Naik Turun Bangku dan Latihan Loncat Katak  
Tahap Minggu Latihan Set Repetisi Istrahat  
I 
1 
 
 
1 
2 
3 
 
3 kali 
3 kali 
3 kali 
 
8 kali 
8 kali 
8 kali  
 
3 menit 
3 menit 
3 menit 
2 4 
5 
6 
 
3 kali 
3 kali 
3 kali 
 
9 kali 
9 kali 
9 kali 
 
3 menit 
3 menit 
3 menit 
II 
3 7 
8 
9 
 
3 kali 
3 kali 
3 kali 
 
10 kali 
10 kali 
10 kali 
 
3 menit 
 3 menit 
 3 menit 
4 10 
11 
12 
 
3 kali 
3 kali 
3 kali 
 
11 kali 
     11 kali 
     11 kali 
 
3 menit 
3 menit 
3 menit 
 
III 
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     13 
14 
15 
   3 kali 
   3 kali 
   3 kali 
     12 kali 
     12 kali 
     12 kali  
 3 menit 
 3 menit 
 3 menit 
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 6 16 
17 
18 
   3 kali 
   3 kali 
   3 kali 
     13 kali 
     13 kali 
     13 kali 
 3 menit 
 3 menit 
 3 menit 
 
Untuk menguji hipotesis penelitian yang diajukan maka digunakan teknik 
analisis inferensial yaitu uji-t (t-test) untuk sampel independent (terikat) dengan rumus 
sebagai berikut: 
     t = 
 ∑	 ∑ !	 !"#  $  %
 
Keterangan: 
 t   = Nilai t & = Rata-rata selisih skor sesudah dan sebelum diberikan latihan 
loncat katak dan loncat naik turun bangku kelompok 
eksperimen  & = Rata-rata selisih skor tahap II dan tahap I kelompok 
pembanding 
∑' =  Jumlah deviasi kuadrat selisih dari skor kemampuan lompat 
jauh sesudah dan sebelum pemberian latihan loncat katak 
dan loncat  naik turun bangku kelompok eksperimen 
∑' =Jumlah deviasi kuadrat selisih dari selisih kemampuan 
lompat jauh tahap II dan tahap I kelompok pembanding 
N      =  Jumlah siswa 
 
C. HASIL PENELITIAN 
Pada tahap ini penulis menyampaikan data yang diperoleh dari permulaan 
sampai akhir.Sebelum mengambil data penulis mengatur langkah-langkah yang ada 
hubunganya dengan pelaksanaan pengambilan data yaitu persiapan-persiapan sarana 
dan prasarana sesuai dengan kebutuhan pengambilan data.  Adapun langkah-langkah 
yang dimaksud penulis dalam pengambilan data sebagai berikut: 
1. Mempersiapkan perlengkapan penelitian  
2. Mengontrol jumlah siswa yang akan menjadi sampel 
3. Memberikan penjelasan kepada sampel dalam kaitanya dengan pengambilan data  
yang dibutuhkan 
4. Mengatur acara kegiatan tes 
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5. Mencatat data yang diperoleh dari masing-masing sampel kemudian data yang 
diperoleh disusun  
1. Analisis Deskriptif 
Berdasarkan hasil tes kepada responden di laksanakan latihan loncat katak dan 
naik turun bangku, maka dapat dilihat pada gambaran tabel berikut ini:  
  Tabel 3. Data Hasil Tes Pada Kelompok Latihan Loncat Katak Dan Kelompok  
Latihan  Naik Turun Bangku 
No Kelompok Loncat Katak Kelompok  Naik Turun Bangku 
Sesudah Sebelum & Sesudah Sebelum & 
1 4,50 2,60 1,9 3,50 2,50 1 
2 3,70 2,50 1,2 3,60 2,30 1,3 
3 4,60 3,00 1,6 3,50 3,00 0,5 
4 4,70 2,60 2,1 3,60 2,60 1 
5 4,30 3,01 1,29 3,10 3,05 0,05 
6 4,90 3,10 1,8 4,60 3,30 1,3 
7 4,50 2,70 1,8 4,40 3,60 0,8 
8 4,80 3,15 1,65 3,60 3,10 0,5 
9 4,90 3,05 1,85 3,50 3,06 0,44 
10 4,70 2,60 2,1 3,40 2,50 0,9 
 
Tabel 4. Rata-Rata Selisih Skor Sesudah Dan Sebelum Pada Kelompok Latihan 
Loncat Katak dan Kelompok Latihan Naik Turun Bangku 
Kelompok 
Loncat Katak 
& ' ' Kelompok 
Naik Turun 
Bangku 
& ' ' 
Fahril  1,9 0,18 0,032 Rifka Saurina 1 0,23 0,052 
Wini  1,2 -0,52 0,270 Moh. Fadil  1,3 0,53 0,280 
Hendra  1,6 -0,12 0,014 Onal Herman  0,5 -0,27 0,072 
Moh. Ozan 2,1 0,38 0,144 Moh. Rizki  1 0,23 0,052 
Rahmadani  1,29 -0,43 0,184 Dhara A 0,05 -0,72 0,518 
Kurniawan  1,8 0,08 0,006 Andini  1,3 0,53 0,280 
Lisa Safitri  1,8 0,08 0,006 Ansar  0,8 0,03 0,009 
Fadil  1,65 -0,07 0,004 Dewiyanti 0,5 -0,27 0,072 
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Fauzan  1,85 0,13 0,016 Dina Safitri  0,44 -0,33 0,108 
Nurhidayah  2,1 0,38 0,144 Yaser  0,9 0,13 0,016 
 17,29  0,82  7,79  1,459 
 
Tabel 5. Rincian Hasil Perhitungan Tabel 1.2 
 
N 
 
& 
 
& 
 
&( 
 
&( 
 
' 
 
' 
20 17,29 7,79 1,72 0,77 0,82 1,459 
 
Berdasarkan tabel 1.3 maka didapatkan nilai N = 20 jumlah responden, 
nilai keseluruhan X1= 17,29 nilai keseluruhan X2 =7,79 jumlah rata-rata sampel 1 
sesudah diberikan latihan naik turun bangku &(= 1,72, jumlah rata-rata sampel 2 
sebelum diberikan latihan naik turun bangku &(= 0,77, varians sampel 1 diberikan 
latihan loncat katak  S12 = 0,82, varians sampel 2 diberikan latihan naik turun 
bangku S22  = 1,459. 
2. Analisis Inferensial 
Bila nilai pada tabel 4.3 jika dimasukan dalam rumus, maka hasilnya adalah 
sebagai berikut: 
t = 

 ∑	 ∑ !	 !"#  $  %
 
       = 
,*+,**
,# -,.,/01-!-!%# -$ -%
 
            = 
+,23
#,41. %# -% 
         = 
+,235+,675+,7 
         = 
+,23√+,+3 
   = 
+,23+,39* 
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  t = 5,98 
Untuk menguji hipotesis yang diajukan digunakan taraf signifikan  95% (α= 
0,05) pada db (:- 1) + (:-1) = (10-1) + (10-1) = 18 dan selanjutnya dikonsultasikan 
pada tabel t diperoleh harga 	
 = 2,101. Jika dibandingkan nilai = 5,98, maka 
ternyata >	
 atau 5,98 > 2,101. Dengan demikian maka hipotesis nol (Ho) di 
tolak. 
Berdasarkan pengujian hipotesis di atas dapat disimpulkan bahwa pengaruh 
latihan loncat katak dan naik turun bangku terhadap kemampuan lompat jauh gaya 
jongkok pada siswa kelas V SDN Sibalaya Selatan dalam penelitian ini ada 
pengaruhnya. 
D. PEMBAHASAN 
Lompat jauh  merupakan salah satu cabang olahraga atletik dengan prinsip 
gerakan dasarnya adalah memindahkan suatu benda (tubuh) sejauh-jauhnya sebagai 
tolak ukur pencapaian prestasi yang dapat dicapai. Dalam lompat jauh dibutuhkan 
kondisi fisik yang baik kondisi fisik ini meliputi kekuatan otot tungkai, dan organ-
organ gerak lain sebagai pendukung pencapaian prestasi. Lebih lanjut dapat dijelaskan 
untuk mendapat suatu hasil yang maksimal dalam lompat jauh maka memerlukan 
dukungan dari berbagai alat gerak seperti otot, tulang sendi dan ligament yang bekerja 
sedemikian hingga menghasilkan tenaga yang berguna untuk menolak ke papan 
tumpuan. Secara lebih spesifik bagian tubuh yang terlibat secara langsung saat 
melakukan lompatan adalah otot tungkai. Bagian tubuh ini memerlukan memiliki 
kekuatan yang optimal untuk dapat melakukan gerakan melompat yang sejauh-jauhnya.  
Berdasarkan hasil penelitian menunjukan bahwa tes hasil pengukuran lompat 
jauh gaya jongkok pada siswa kelas V SDN Sibalaya Selatan mendapatkan hasil yang 
berbeda-beda, yaitu ada siswa yang memiliki lompatan yang jauh ada juga yang 
memiliki lompatan yang dekat. 
Dari hasil penelitian yang dilakukan pada kelompok latihan loncat katak dan 
kelompok latihan naik turun bangku terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok 
menunjukan hasil analisis data secara statistik didapatkan  hasil  adalah 5,98 
konsultasi nilai 	
N= 18 taraf signifikan 5% didapatkan ;	
 adalah 2,101 dengan 
demikian >	
 atau 5,98 > 2,101. 
Mengacu dari hasil penelitian ini, seorang atlet Lompat jauh hendaknya 
mampu menyikapi secara positif akan arti penting latihan loncat katak dan naik turun 
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bangku  sebagai upaya untuk meningkatkan prestasinnya pada nomor lompat jauh. 
Sebab walaupun mereka memiliki unsur kekuatan tungkai yang baik, akan tetapi 
kemampuanya kurang, maka hasil lompatan jauhnya juga kurang. 
Dengan demikian  latihan loncat katak dan naik turun bangku yang rutin  
mutlak dimiliki oleh atlet lompat jauh, selain faktor-faktor lain yang sudah dijelaskan 
di atas yang juga mempengaruhi jauhnya lompatan. 
E. PENUTUP 
Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasanya, maka hasil penelitian ini 
dapat disimpulkan sebagai berikut: “ada pengaruh latihan loncat katak dan naik turun 
bangku terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada siswa  kelas V SDN 
Sibalaya Selatan” dengan nilai >	
 atau 5,98 > 2,101. 
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